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（Mindfulness-based stress reduction； 以 下，
MBSR） や， マ イ ン ド フ ル ネ ス 認 知 療 法
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仏教 瞑想 呼吸法 ヨーガ 心理療法 精神科薬物療法 F 値
伝統的な       ―　  堅苦しい -2.12（1.23） -1.15（1.40） -0.21（1.80） -0.48（1.51） 0.17（1.48） 0.71（1.32） 82.25***
儀式的な       ―    実質的な -1.87（1.29） -1.23（1.43） 0.83（1.44） 0.37（1.58） 0.52（1.47） 1.09（1.45） 97.16***
近寄りがたい  ―    親しみやすい -0.47（1.56） -0.25（1.67） 0.72（1.31） 0.57（1.58） 0.89（1.22） -1.21（1.28） 47.68***
あわただしい   ―   落ち着いた 1.20（1.54） 2.07（1.30） 1.55（1.14） 1.32（1.20） 1.68（1.24） 1.20（1.28） 11.41***
気がかりな     ―    気楽な -0.47（1.29） -0.25（1.54） 0.72（1.31） 0.57（1.32） 0.89（1.46） -1.20（1.26） 45.30***
激しい           ―    穏やかな 0.81（1.34） 1.76（1.37） 1.25（1.24） 1.10（1.36） 1.32（1.20） -0.29（1.36） 43.11***
超越的な       ―    内在的な -0.52（1.49） -0.02（1.67） 0.55（1.17） 0.30（1.36） 0.37（1.23） 0.20（1.21） 10.81***
堅苦しい        ―    寛げる -1.45（1.58） -0.02（1.90） 0.94（1.37） 0.88（1.61） 0.10（1.35） -1.04（1.44） 65.16***
回復しない     ―    治療的な -0.63（1.39） -0.05（1.36） 0.83（1.23） 0.44（1.41） 1.05（1.53） 1.12（1.47） 36.30***
非科学的な    ―    科学的な -1.88（1.10） -1.20（1.53） 0.54（1.56） -0.10（1.51） 0.37（1.76） 1.65（1.45） 102.28***
効果がない    ―    効果のある -0.43（1.26） 0.63（1.39） 1.10（1.18） 1.13（1.30） 0.89（1.22） 1.20（1.23） 38.17***
抑圧的な       ―    開放的な -0.59（1.33） 0.15（1.53） 0.82（1.27） 1.05（1.40） 0.18（1.30） -0.48（1.37） 32.22***



























































































果 も 大 き く な る と い う 報 告（Greenberg, 
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What is the image of mindfulness in Japan ?
Kumiko KATO*, Hiroyuki IKEDA**, Nanako NAKAMURA**
*Center of Child Guidance center in Hyogo
**Center for Development and Clinical Psychology, Hyogo university of Teacher Education
  The Purpose of this study was to reveal an image of mindfulness in Japan. We investigated images Japanese 
university students have of the “Buddhism” that is the background thought of mindfulness, “meditation”, “breathing” 
and “yoga” that are core techniques of it by questionnaire. As a result, “Buddhism” and “meditation” had both 
negative images such as being dubious and ritualistic, and positive images such as being equable. Especially, 
“breathing” and “yoga” had positive images. The result indicated that there were both positive and negative images 
for mindfulness in Japan. 
Key words : Japanese culture, Buddhism, core technique,
